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Z napredovanjem v športu, športni tehniki in doseganju boljše telesne pripravljenosti, se je 
pomen gibljivosti v športu zelo povečal. V karateju se gibljivosti pripisuje velik pomen –  
povečanja amplitud gibov, doseganja večje razdalje in zmanjševanja poškodb pri hitrih gibih v 
največji amplitudi raztega. Zanimalo nas je, ali lahko in  v kolikšni meri vplivamo na razvoj te 
gibalne sposobnosti. Pod vodstvom in s pomočjo literature smo sestavili 12 tedenski program  
razvoja specialne gibljivosti za karateiste. Program za gibljivost se je izvajal na rednih treningih 
po splošnem ogrevanju. V raziskavi je sodelovalo 10 preizkušancev, od tega 5 karateistov in 5 
karateistk, vaje so se izvajale trikrat tedensko, pri čemer smo uporabili statično metodo 
raztezanja, saj je ta za vadeče najenostavnejša in razumljiva. Pred začetkom izvajanja 
programa smo opravili teste gibljivosti, prav tako tudi po 12. tednu, ko smo preverili končno 
stanje gibljivosti. Testi so bili:  zvinek s palico, predklon na klopci, predklon raznožno sede, 
»špaga« čelno in zaročenje. Rezultati so se statistično značilno izboljšali pri treh od petih 
testov, pri predklon na klopci, predklon raznožno sede in pri testu »špaga« čelno. Vrednosti 
pri testih zaročenje in zvinek s palico se niso pokazale statistično značilne razlike med začetnim 
in končnim stanjem. Največji napredek se je pokazal pri testu »špaga« čelno. Program se je 
izkazal kot dobro zasnovan in načrtovan, saj se je gibljivost v povprečju povečala pri vseh petih 
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With the progression in the sport, the sport technicians and the achievement of better fitness, 
the importance of mobility in the sport very increased. In karate the mobility attaches great 
importance - the increase in the amplitud of motions, achieving a greater distance and 
reducing injuries in quick movements to the maximum amplitude. We were interested in, or 
can be, and to what extent influence on the development of these locomotor skills. Under the 
guidance and with the help of literature we have created a 12 week programme for the 
development of special mobility for karate students. The programme for joint mobility has 
been implemented in the regular training after the general warm-up sesion. In the study 
participated 10 karate students, of which 5 boys and 5 girls, exercises were implemented three 
times a week, where we used the static method of stretching, as it is for students the simplest 
and easiest  to understand. Prior  to the implementation of the program we performed tests 
of range of motion, and also after 12 weeks, when we have measured  end-state mobility. The 
tests were: :  zvinek s palico , predklon na klopci, predklon raznožno sede, »špaga« čelno in 
zaročenje. Results were statistically significant improved in three of the five tests, in predklon 
na klopci, predklon raznožno sede and »špaga« čelno, in tests zaročenje and zvinek z palico, 
they showed no statistically characteristic differences between the initial and final state. The 
greatest progress was demonstrated in the test "špaga" butt. The program has been proved 
as a well designed and planned, as is the wearer, on average, increased in all five tests, so the 
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Gichin Funako shi, utemeljitelj Shotokan karateja, je zagovarjal tezo, da končni cilj karateja ni 
v zmagi ali porazu, temveč v izpopolnjevanju značaja. Zato lahko predstavimo karate kot šolo 
samodiscipline, ki vodi v prosvetljenje.  
Karate-do je filozofsko utemeljen v samem imenu. V gnostičnem smislu ideogram kara 
označuje besedo prazen, te pa roka, torej prazna roka. Kara v metafizičnem smislu pomeni 
tudi praznino uma, ki jo na vzhodu razlagajo kot svobodna pot.  
Danes se v svetu negujeta 2 obliki karateja, tradicionalna in športna. Tradicionalni karate je 
interveniran. Vadi se kot borilna veščina, ki potencira samurajski oziroma bojevniški duh. Ta 
oblika karateja zaradi primesi zen-budizma poudarja duhovno komponento in teži k 
transcendenci zavesti. Športni karate pa je ekstrovertiran in tekmovalno usmerjen. Mentalna 
komponenta je podrejena fizični in doseganju rezultatov navzven (Vogrinec, 1999). 
 
Karate je eden bolj eksplozivnih ter hitrih športov, zaradi katerega se pri sami izvedbi gibov 
pojavljajo velike sile in obremenitve na telo, s tega vidika tudi raztezanje mišic, tetiv, 
ligamentov… Boljša telesna gibljivost pomaga pri sami preventivi pred poškodbami ter 
doseganju večjih amplitud gibanj (Gentilcore, 2015). 
 
Na sliki 1 lahko vidimo Mikio Yahara pri izvajanju udarca nožne tehnike in pomena gibljivosti. 
 
 
Slika 1. Karate kumite (Yahara, 2003) 
     
Trening karateja ne zajema veliko duhovnega učenja in posvečanja določeni duhovni poti, se 
pa pričakuje, da bodo karateisti sami spoznali duhovna načela skozi veliko vadbe ter zagnanih 
ponavljanj vaj. Svoje tehnične in duhovne plati karateja, lahko vadeči izpopolni z nasveti in 
navodili trenerjev, zgleda starejših karateistov ter pravilnega in natančnega izvajanja vseh 
tehnik (Vogrinec, 1999). 
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Zraven preventivnih lastnosti in gibljivosti izboljša tudi: koordinacijo samega gibanja in s tem 
lažje opravljanje zahtevnejših gibalnih nalog, manjša možnost poškodb, boljša tehnična 
izvedba elementov zaradi večje gibljivosti, po napornem treningu zmanjša tonus in omogoči 
ponovno prekrvavljenost tkiv. Le te omogočajo bolšje rezultate na tekmovanjih, ustreznejšo 
pripravo športnika ter povečanje učinkovitosti športnikove forme (Chaabene, Chamari, 
Franchini in Mkaouer, 2012). 
Namen programa, katerega bomo sestavili je povečanje specialne gibljivosti pri karateistih in 
karateistkah, saj se v večini karate klubov premalo posvečajo povečanju gibljivosti vadečih. 
Zanimal nas bo vpliv 12 tedenskega programa gibljivosti na povečanje te sposobnosti pri 
karateistih in karateistkah. Program bomo sestavili na podlagi lastnih izkušenj ter strokovne 
literature in ga v praksi tudi preizkusili.  
 
1.1 KARATE 
1.1.1 ZGODOVINA KARATEJA 
Shotokan karate ima začetke na samem otočju Okinawe, ki je sedaj sestavni del Japonske. To 
je starodavna borilna veščina »Okinawa-te« (okinavska roka),  na Japonsko se je prinesla in 
preimenovala v »kara-te« (kitajska roka) in se nato zakoreninila kot  »karate-do« (pot prazne 
roke), katera se še danes uporablja in jo vsi poznajo. Okinava je bila nekoč pod okriljem 
kitajskega imperija, po določenem času je razvila dober odnos s Kitajsko, kar je spodbudilo 
okinawske mojstre učenja veščin na kitajskem, da so tam izpopolnjevali svoje tehnike in 
izmenjevali izkušnje. V sklopu mešanja kitajskih in okinwskih veščin so se na začetku razvile 3 
šole: »Okinawa-te« imenovane po mestih, kjer so jih vadili: Shuri-te, Naha-te in Tomari-te 
(Tan, 2004). 
Danes najbolj znan Shotokan karate, je moderna japonska šola karateja, katera se je razvila in 
izpopolnila v mešanici tradicionalnega japonskega karateja in izkušenj ter znanja kitajskih 
mojstrov. Sam razvoj športa karateja, je precej neznan, saj so mojstri trenirali predvsem sami 
zase in v zaprtih ustanovah. Zato je popoln razvoj karateja težko opredeliti ter določiti. 
Funakoshi Gichina, učitelj in  začetnik modernega karateja, v zgodovini znan kot eden izmed 
najbolj pomembnih karateistov. Začetki njegovega karateja so že v otroških letih, najprej pri 
mojstru Yasutsune Azato (1827-1906) in nato še pri mojstru Yasutsune Itosu (1830-1915). Kot 
prvi učitelj in mojster karateja je zaradi svojega znanja karateja in japonščine bil izbran, da 
predstavi okinawski karate tudi izven Okinawe. 1936 je ustanovil svoj prvi uradni »dojo« . 
Njegovi učenci so ga poimenovali »Shotokan«, kar pomeni Shoto klub - hiša. Njegova znanja 
karateja in tudi predstavitve so bile zelo uspešne ter so pripomogle k izboljšanju uvedbe 
karateja na Japonskem. Mojster Funakoshi je umrl 26. aprila 1957.  
Med najpomembnejšimi karateisti, katere je poučeval so bili tudi Shigeru Egami, Masatoshi 




1.1.2 RAZDELITEV KARATEJA 
Karate v grobem delimo na dve disciplini, to sta karate kata in karate kumite.  
Karate kata: Kate so serije defenzivnih in ofenzivnih borbenih tehnik zoper enega ali več 
imaginarnih nasprotnikov. Večina arhaičnih kat je nastala na podlagi opazovanja živali. 
Karateisti se učijo kate iz treh razlogov. Prvič, ker vadba kat razvije telesne avtomatizme, drugič 
kot pogoj za pridobivanje nazivov v karateju in tretjič v tekmovalne namene ( Vogrinec, 1999). 
Na sliki 2 vidimo svetovnega JKA prvaka iz leta 2017 pri izvajanju kate. 
 
 
Slika 2. Kurihara Kazuaki (Japan Karate Championship, 2011) 
 
Karate kumite: Kumite je izraz za uporabo ofenzivnih in defenzivnih tehnik karateja v prosti 
borbi in vezanem sparingu. Tekmovanja v borbah potekajo v dveh oblikah, v nekontaktni in 
kontaktni.  
 
1. Nekontaktni karate: njegov glavni poudarek je na samokontroli in samoobvladovanju. 
Tekmovalci prikažejo avtomatizacijo tehnik, timinga oziroma pravočasnost uporabe tehnike in 
razumevanja taktike ter ritma borbe. Čeprav gre za nekontaktno obliko, so udarci v telo dokaj 
močni, medtem ko morajo biti v glavo izvedeni s popolno kontrolo. Če tekmovalec poškoduje 
nasprotnika, je kaznovan z opominom ali z diskvalifikacijo (Vogrinec, 1999). 
 
Vse borbe potekajo na tatamiju, borišče v velikosti osem krat osem metrov, katero je lahko 
oblazinjeno ali ne. Tekmuje se lahko v posameznih borbah in ekipnih borbah, v tradicionalnem 
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karateju se upošteva starost ter stopnja pasu. V športnem karateju se pri borbah upoštevajo 
tudi kilogrami posameznika, v kategorijah po - 60kg, - 67kg, - 75kg, - 84kg, 84 + kg, ko govorimo 
o članskih borbah. 
2. Kontaktni karate: pri kontaktni obliki se udarci izvajajo s polno močjo do knockdowna ali 
izteka časa, ki je določen za borbo. Kontaktni karate gojita tako tradicionalni karate kot tudi 
kick boxing. Takšne borbe gojijo kyokushinkai in nekateri okinavski stili (Vogrinec, 1999). 
Za opremo na boriščih se uporabljajo ščitniki za zobe, ščitniki za dimlje in rokavice, katere so 
predpisane po pravilih posameznih karate organizacij. 
 
Na sliki vidimo svetovno prvakinjo v kumite iz leta 2017. 
 





1.1.3 KARATE IN GIBLJIVOST 
Gibljivost je v karateju eden izmed glavnih faktorjev uspešnosti, poleg hitrosti, eksplozivnosti 
in ustreznega timinga. V karateju so amplitude gibov zelo velike, predvsem ko govorimo o delu 
nog. V tem delu sodelujejo največ primikalke in odmikalke kolka, iztegovalke ter upogibalke 
kolena, ter iztegovalke gležnja. Če lahko s temi mišicami dosežemo večjo gibljivost ter 
amplitudo, se doseg udarca poveča, s tem pa tudi uspešnost napada in obrambe karateista. 
Prav tako zmanjšamo možnost poškodb pri izvajanju udarcev (Sterkowicz in Franchini, 2009). 
Pri gibljivosti rok ni tako velikega pomena. Glavna je gibljivost ramenskega obroča. Izvajanje 
tehnik je zelo eksplozivno, zato je pomen povečanja gibljivosti pomembem predvsem zaradi 
preventive pred poškodbami ( Chaabene, Franchini, Mkaouer in Chamari, 2012). 
V tradicionalnem karateju je veliko poudarka na delu tehnike rok. Borbe potekajo zelo mirno 
in večino točk se doseže s kombinacijami tehničnih elementov rok. V športnem karateju se več 
poudarka daje na delu tehnike nog, gibljivosti ter doseganja točk in zmag s kombinacijami 
nožnih tehnik, to pa zaradi večjega dosega in moči nog. 
Na sliki 4 in 5 vidimo primerjavo med tradicionalnim in športnim karatejem. 
 
Slika 4. Tradicionalni karate (JKA Scotland, 2015) 
   
Slika 5. Športni karate (European championship, 2017) 
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1.2 GIBLJIVOST  
Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z največjimi amplitudami. Kot ena osnovnih gibalnih 
sposobnosti ima pomemben vpliv na splošno gibalno učinkovitost in kakovost življenja 
posameznika. Visoka raven te sposobnosti omogoča bolj ekonomično gibanje, lažje 
prenašanje naporov, manjšo dovzetnost za nastanek akutnih poškodb in kroničnih obrab, 
psihofizično sproščenosti itd. (Šarabon, 2007).  
Številni dejavniki vplivajo na raven gibljivosti. V povprečju so dekleta bolj gibljiva od fantov, 
mlajši ljudje bolj od starejših. Povišana temperatura mišic izboljša gibljivost, kar govori o 
pomenu ogrevanja. Utrujenost in psihični stres negativno vplivata na gibljivost. Oblika kosti in 
sklepnih površin ter elastičnost mehkotkivnih sklepnih in obsklepnih struktur so pomembni 
anatomski dejavniki, ki vplivajo na manifestacijo gibljivosti. Dodatno je pomembna dolžina 
mišice, ki se pri nekem gibu razteza, ter raven sproščenosti njenega kontraktilnega dela. 
Slednje je odvisno od živčno mišičnega nadzora, medmišične in znotraj mišične koordinacije. 
Pri aktivni gibljivosti je moč agonistov še dodaten dejavnik, ki določa največji obseg giba 
(Šarabon, 2007). 
Struktura gibljivosti je razdeljena na več različnih kriterijev. Gibljivost je večdimenzionalna 
sposobnost, kjer je njena pojavnost opredeljena s topološkimi kriteriji, ki pojavne oblike 
gibljivosti delijo glede na telesne predele oz. na sklepe in sklepne sisteme, v katerih se pojavlja 
(Pistotnik, 2015). 
 
Z vidika izvora sile, ki je potrebna za doseganje maksimalnega razpona giba, poznamo 
(Pistotnik, 2015): 
 
➢ aktivno gibljivost in 
➢ pasivno gibljivost. 
 
Aktivna gibljivost je pojavna oblika gibljivosti, pri kateri se maksimalen razpon giba doseže z 
lastno mišično silo, tj. s silo mišic agonistov, ki raztezajo antagoniste na istem telesnem delu. 
Pri tem so agonisti mišice, ki so odgovorne za izvedbo osnovnega giba v sklepu, antagonisti pa 
tiste, ki so agonistom nasprotne in se morajo pustiti raztegniti, da omogočajo izvedbo giba. Ta 
oblika gibljivosti je v veliki meri odvisna od moči agonistov in prožnosti vezivno-mišičnega tkiva 
antagonistov (Pistotnik, 2015). 
 
Pasivna gibljivost je pojavna oblika gibljivosti, pri kateri se maksimalni razponi gibov dosegajo 
pod vplivom zunanjih sil (sile, ki se ne razvijejo v telesnem delu, v katerem se vrši raztezanje), 
kot so: partner, lastna roka, ki razteza nogo, masa lastnega telesa ali bremena ipd. Ta oblika 
gibljivosti je odvisna od prožnosti vezivno-mišičnega tkiva. Po navadi se na tak način dosegajo 
večji razponi gibov kot pri aktivni obliki gibljivosti, saj so lahko zunanje sile večje od lastne 
mišične sile in tako obsklepne strukture raztegnejo v večji meri (Pistotnik, 2015). 
 
 
Na splošno pa lahko razdelimo gibljivost telesa na topološke kriterije in sicer na: gibljivost 
ramenskega obroča,  gibljivost trupa, gibljivost kolčnega sklepa in gibljivost skočnega sklepa. 
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1.2.1 METODE ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI  
 
Skozi stoletja se je v strokovnih fizioterapevtskih in športnih krogih razvila vrsta metod za 
razvoj gibljivosti. Obstajajo različne delitve metod raztezanja, pri čemer se pojavljajo isti 
termini za poimenovanje različnih metod (Šarabon, 2007). 
 
Temeljna je razdelitev  na statične (pri teh metodah se ne dogaja nobeno gibanje telesa, 
izvajajo se le statični raztegi) in dinamične (pri teh metodah se izvaja gibanje v različnih 
konceptih)  metode razvoja gibljivosti.  
 
Podrobnejše delitve pa vključujejo (Šarabon, 2007): 
 
➢ Balistično raztezanje, pri katerem uporabimo trenutek gibajočega se telesnega 
segmenta z namenom preseganja normalnih obsegov giba v sklepu. Raztegnjena 
mišična skupina služi kot vzmet, s pomočjo katere se takšno sunkovito gibanje v 
skrajnem položaju zavre, telesni segment pa vrne iz skranje lege. Takšno raztezanje ni 
uporabno oziroma varno, saj lahko zlahka pride do poškodb. Pri takšnem načinu mišice 
nimajo možnosti, da bi se v raztegnjenem položaju sprostile, prilagodile in tako 
raztegnile, ampak prihaja celo do nasprotnega učinka. 
➢ Dinamično raztezanje, pri katerem med gibanjem telesnih segmentov postopno 
povečujemo amplitudo giba, hitrost giba ali obojega hkrati. Neustrezno je enačenje 
balističnega in dinamičnega raztezanja. Pri dinamičnem raztezanju namreč porabljamo 
nežna nihanja, s katerimi doseže mejne amplitude, brez agresivnih in sunkovitih gibov. 
Dinamično ogrevanje je priporočljivo v sklopu ogrevanja. 
➢ Aktivno raztezanje, ki je namenjeno povečanju aktivne gibljivosti in krepitvi 
agonističnih mišic. Pri tem dosežemo skrajno amplitudo giba, v kateri ud zadržimo zgolj 
s pomočjo lastnih agonističnih mišic in brez pomoči zunanje sile ali drugega telesnega 
segmenta. Vzdrževanje takšnega giba je zelo zahtevno in praviloma ne traja več kot 10 
do 15 sekund. 
➢ Pasivno raztezanje, ki ga pogosto imenujemo tudi sproščeno raztezanje ali statično-
pasivno raztezanje. Pri njem dosežemo in nato vzdržujemo skrajno amplitudo giba s 
pomočjo drugega telesnega segmenta, sile partnerja ali aparature. Pri tej vrsti 
raztezanja je pomembno zavestno sproščanje raztezane mišične skupine. Razteg traja 
15 do 20 sekund.  
➢ Statično raztezanje, ki ga pogosto uporabljamo kot sinonim za pasivno raztezanje. 
Številni strokovnjaki pa ti dve metodi razlikujejo, pri čemer statično raztezanje 
opredeljujemo kot način, pri katerem skrajno amplitudo dosežemo brez zunanje sile, 
zgolj s pomočjo težnosti, in v tem položaju sproščamo raztezani telesni segment. 
Zgornja opredelitev pasivnega raztezanja ne predvideva ločevanja teh dveh metod. 
Razteg traja 15 do 20 sekund.  
➢ Izometrično raztezanje, metoda pasivnega raztezanja (brez giba), pri kateri se 
raztezanje z zunanjo silo upiramo s pomočjo izometrične kontrakcije raztezane mišice. 
Gre za precej »agresivno«, a zelo učinkovito metodo raztezanja, ki se pa pri otrocih in 
mladostnikih odsvetuje. Najprej zavzamemo položaj največje amplitude giba s 
pomočjo pasivnega raztezanja, nato sledi izometrična kontrakcija raztezane mišice v 
tem položaju, ki traja od 7 do 15 sekund. Odmori med posameznimi ponovitvami so 
dolgi približno 20 sekund.  
14 
 
➢ PNF raztezanje, skupina metod raztezanja, ki skuša izkoriščati živčno – mišične 
refleksne odgovore in prek njih doseči izdatnejšo sprostitev raztezane mišične skupine.  
 
 
1.2.2 DIDAKTIČNA NAČELA  
 
Kot pri vsaki vadbi določene gibalne sposobnosti, se moramo tudi pri vadbi gibljivosti držati 
nekaterih didaktičnih načel (Pistotnik, 2015): 
 
➢ Postopnost raztezanja (počasi do maksimalnega razpona, ga zadržati in nato še 
povečati). 
➢ Izvzetje vsakršnih zamašnih gibov (nobenih zamahov in nihanj s telesnimi deli, ker takoj 
izzovejo refleks na nateg, ki prepreči mišično sproščenost). 
➢ Preprečevanje bolečine pri raztezanju (raztezanje ne sme biti boleče; pomembno je 
ugodno počutje vadečega). 
➢ Občutje mišične aktivnosti (zavesten nadzor nad gibanjem in občutenjem lastnega 
telesa). 
➢ Sprostitev neaktivnih mišic (zavestna sprostitev mišic, ki se raztezajo; ob raztezanju 
izdih in misel ter ukaz samemu sebi »sprosti se«). 
➢ Umiritev dihanja (med raztegnitvijo sproščeno in enakomerno dihati, ne zadrževati 
sape). 
➢ Individualnost izvedbe (izvedba naj bo posamična, četudi se izvaja v skupini; izključiti 
vplive okolja; delo ob spremljavi umirjene glasbe. 
 
 
1.2.3 OSNOVNA PRAVILA RAZTEZANJA 
 
Nekaj osnov pri izvajanju vaj raztezanj in gibljivosti (Pistotnik, 2015): 
➢ Zavzeti stabilen vadbeni položaj (če je vadeči v ravnotežju, se lahko sprosti); 
➢ Biti popolnoma sproščen (napetost v mišicah moramo čim bolj zmanjšati); 
➢ Postaviti natančen cilj vadbe; 
➢ Gibi so vedno miselno vodeni; 
➢ Raztezanje se ne izvaja proti sili gravitacije; 
➢ Raztezanje ne sme biti boleče; 
➢ Potrebno je izkoristiti nekatere refleksne mehanizme (agonist napet – antagonist 
sproščen); 
➢ Postizometrična relaksacija – napni, sprosti (izdih ob raztezanju; zaprte oči ob 
raztezanju, za boljšo zbranost); 
➢ Učvrstiti centralni pripoj mišice glede na perifernega (oddaljenejšega od centra); 
➢ Vaditi zbrano, z miselnim nadzorom, ne mehanično (avtomatsko) biti popolnoma 




1.3 CILJI  
Cilj raziskave je bil povečati gibljivost vadečih z 12 tedenskim programom za gibljivost ter 
preveriti, v kolikšni meri lahko napredujejo s programom za gibljivost.  
Prav tako je cilj vadeče naučiti pravilnega izvajanja vaj za gibljivost in preventivne 
pomembnosti le teh, jih seznaniti s pravilnim treningom, obremenitvami pri treningu 
gibljivosti. Predstaviti in razložiti različne metode in postopke razvoja gibljivosti, tako da se 
bodo v nadaljnje sami odločili za uporabo le teh. 
 
1.4 HIPOTEZE 
H1: Gibljivost se bo po 12 tedenskem programu statistično značilno izboljšala.  
 
2. METODE DELA  
 
 2.1. PREIZKUŠANCI 
Vzorec je zajemal 10 preizkušancev, od tega 5 žensk in 5 moških. Vsi so člani karate kluba 
Samurai Nova Gorica. Šest članov je treniralo trikrat tedensko, udeležujejo se državnih tekem 
in se niso ukvarjali z ostalimi športi ali izvajali raztezanja posamezno. Ostali štiri preizkušanci 
so trenirali tri do štiri krat tedensko, udeleževali so se tudi mednarodnih tekem, v tem času so 
se pripravljali na tekmo v tujini, niso trenirali ostalih športov in niso izvajali samostojnih 
treningov moči, gibljivosti. Preizkušanci so bili stari med 15-20 let, vsak od njih je treniral 
karate več kot 4 leta. 
 
2.2. PRIPOMOČKI  
Za pripomoček ocene gibljivosti smo uporabili enega izmed uradnih FMS testov (Cook, 2010), 
in sicer zaročenje, ter teste po Šturmu (1977): zvinek s palico, predklon na klopci, predklon 
raznožno in »špaga« čelno. 









TESTI ZA OCENO GIBLJIVOSTI: 
TEST 1: ZVINEK S PALICO  
Ocenjuje se gibljivost in mobilnost ramenskega obroča. 
 
POSTOPEK: Merjenec izvede kroženje v zaročenje dol, pri tem drži palico vzporedno s tlemi. 
Pozorni smo, da se ramenski obroč obrača hkrati, razdalja med zapestji naj bo čim krajša.  
Krajša kot je razdalja v cm, boljši je rezultat testa gibljivosti. Test se izvede trikrat, pri vsakem 
se izmeri rezultat in na koncu upoštevamo povprečje rezultatov. 
 
TEST 2: PREDKLON NA KLOPCI 
Ocenjuje se gibljivost iztegovalk kolka, upogibalk kolena, iztegovalk trupa. 
 
POSTOPEK: Merjenec izvede predklon na klopci, noge so v iztegu, potisk deščice navzdol. 
Dlje kot merjenec potisne deščico, boljši je rezultat testa gibljivosti. Test se izvede trikrat, pri 
vsakem se izmeri rezultat in na koncu upoštevamo povprečje rezultatov. 
 
TEST 3: PREDKLON RAZNOŽNO SEDE 
Ocenjuje se gibljivost iztegovalk kolka, primikalk kolka in iztegovalk trupa. 
 
POSTOPEK: Merjenec sedi razkoračno, z zadnjico naslonjen ob steno, izvede upogib trupa in 
izteg rok v smeri naprej proti tlom. Izmeri se razdalja med konicami prstov in steno. Večja kot 
je razdalja v cm, boljši je rezultat testa gibljivosti. Test se izvede trikrat, pri vsakem se izmeri 
rezultat in na koncu upoštevamo povprečje rezultatov. 
 
TEST 4: »ŠPAGA« ČELNO 
Ocenjuje se gibljivost primikalk in iztegovalk kolka. 
 
POSTOPEK: Merjenec izvede stojo raznožno do položaja, katerega mu dovoljuje gibljivost. 
Roke so v opori na letveniku, trup je vzravnan. Večja kot je razdalja v cm, boljši je rezultat testa 
gibljivosti. Test se izvede trikrat, pri vsakem se izmeri rezultat in na koncu upoštevamo 
povprečje rezultatov. 
 
TEST 5: ZAROČENJE  
Ocenjuje se gibljivost ramen (upogib, primik ter notranja rotacija ene roke s hkratnim iztegom, 
odmikom in zunanjo rotacijo druge). 
 
POSTOPEK: Izmerimo dolžino pesti, palec stisnemo v pest. Nato zaročimo skrčno gor z eno in 
z drugo zaročimo skrčno dol. Nato izmerimo razdaljo med pestmi. Krajša kot je razdalja v cm, 
boljši je rezultat testa gibljivosti. Test se izvede trikrat, pri vsakem se izmeri rezultat in na koncu 
upoštevamo povprečje rezultatov. 
 
2.3. PROGRAM ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI 
Program, katerega so merjenci izvajali 12 tednov, smo sestavil na podlagi 13-letnih izkušenj 
avtorja ter s pomočjo knjige The complete guide to stretching (Norris, 1999). Namen programa 
je izboljšanje gibljivosti tekmovalcev in s tem dosego boljših rezultatov na tekmi, preventivni 




Vaje so se izvajale po splošnem ogrevanju, na samem učnem procesu rednega treninga. 
Program so izvajali trikrat tedensko, konstantno 12 tednov. Uporabili smo statično metodo 
raztezanja, saj je za vadeče najbolj razumljiva. Razteg željene mišice traja 20-30s, vmes imamo 
10-15s odmora nato to ponovimo 3-5 krat. Vaje za raztezanje so si sledile v istem vrstnem redu 
kot je prikazan v spodnjem poglavju (6.). 
Vadeči zavzame udoben položaj, izvede razteg željene mišice, ki mora ostati ob raztegu 
sproščena, ne sme prihajati do nikakršnih bolečin v mišici. V kolikor začuti bolečino, mišico 
načrtno skrajšamo. Prav tako poskrbimo, da se mišica vrača v začetni položaj počasi. 
 
Tabela 1 
 Cilklizacija 12 tedenskega programa gibljivosti v prikazu makrocikla  
Mesec November December Januar 
MZC 4 tedni 4 tedni 4 tedni 
Naloge  Vzdrževanje in razvoj gibljivosti 
GIB. T r r r r r r r r r r T 
 
 
Legenda tabele : 
T- test gibljivosti 





Tedenski razpored vadbe gibljivosti 12 tedenskega programa za specialno gibljivost karateistu 
 













Tako začetno kot tudi kočno testiranje smo izvedli na enem izmed treningov v klubu. Pred 
samim testom gibljivosti in meritvijo so se preizkuševalci ustrezno ogreli, raztegnili in nato smo 
izvedli meritve njihove gibljivosti. Po začetnem merjenju so izvajali 12 tedenski program, pri 
čemer sem v prvem tednu sodeloval pri samem izvajanju zato, da se je zagotovilo ustrezne 
pogoje in pravilno izvedbo vaj. Po 12-ih tednih smo izvedli meritve končnega stanja gibljivosti, 
v enakih pogojih in času kot smo izvedli začetno meritev. 
Podatke vseh 10 sodelujočih, tako začetnega kot končnega stanja smo primerjali in analizirali 
s parnim t-testom (Paired Sample T-test) in s tem podali, koliko smo bili uspešni pri sestavljanju 
programa ter njegove učinkovitosti. Za obdelavo podatkov smo uporabili program SPSS 
Statistics version 20 in za stopnjo značilnosti uporabili p ≤ 0.05. 
 
3. SREDSTVA ZA RAZVOJ SPECIALNE GIBLJIVOSTI 
KARATEISTOV 
Tako kot vadba vsake druge gibalne sposobnosti tudi razvoj gibalnih zahteva ustrezen izbor 
vsebin, količin in intenzivnosti. Za razvoj gibljivosti se praviloma uporabljajo statične metode 
raztezanja ali pod različice PNF raztezanja. Glede na heterogenost skupine in zahtevnost 
posameznih oblik vadbe gibljivosti priporočamo metodo statičnega raztezanja. Pri tej metodi 
vadeči izvedejo počasen pasiven razteg želene mišične skupine, jo v skrajnem položaju 
zadržijo 15 do 20 sekund in to ponovijo 3 do 6-krat (Škof, 2007).  
V nadaljevanju so prikazane vaje in njihova izvedba za razvoj specialne gibljivosti pri 
karateistih. 
 
1. VAJA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI MIŠIC RAMENSKEGA SKLEPA 
OSNOVNI POLOŽAJ:  
Stoja razkoračno, desna roka v predročenju nog, podlahet leve roke razteza ramenski sklep v 
opori desnega komolca. 
IZVEDBA VAJE:  
- izvedemo razteg desnega ramenskega sklepa s potegom komolca nazaj v smeri hrbta 
-  se sprostimo in zadržimo razteg 








2. VAJA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI MIŠIC PRIMIKALK RAMENSKEGA SKLEPA  
OSNOVNI POLOŽAJ: Stoja razkoračno, desna vzročena skrčno za glavo, leva dlan v opori na 
komolcu desne roke.  
IZVEDBA VAJE: 
- izvedemo razteg mišic desnega ramenskega sklepa s potiskom komolca v smeri navzdol  
- sprostim mišice in zadržimo razteg 





Slika 7. Vaja za gibljivost mišic primikalk ramenskega sklepa (osebni arhiv) 
 
 
3. VAJA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI VERTIKALNIH PRITEGOVALK, UPOGIBALK RAMENSKEGA 
SKLEPA 
OSNOVNI POLOŽAJ: Stoja razkoračno, noge rahlo pokrčene, trup v predklonu, roke vzročeno 
v opori na letveniku. 
IZVEDBA VAJE:  
- izvedemo razteg mišic s potiskom trupa v smeri navzdol  





Slika 8. Vaja za gibljivost vertikalnih pritegovalk, upogibalk ramenskega sklepa (osebni arhiv) 
  
4. VAJA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI PRSNE MIŠICE IN IZTEGOVALK RAMENSKEGA SKLEPA 
OSNOVNI POLOŽAJ: Počep, raven trup, zaročenje gor, opora na letveniku.  
IZVEDBA VAJE:  
- izvedemo razteg mišic s počepom, trup ostaja pri tem pokončen 
- sprostimo mišice in zadržimo razteg 
 
Slika 9. Vaja za razvoj gibljivosti prsne mišice in iztegovalk ramenskega sklepa (osebni arhiv) 
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5. VAJA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI IZTEGOVALK TRUPA, IZTEGOVALK VRATNIH MIŠIC, 
IZTEGOVALK KOLKA 
OSNOVNI POLOŽAJ: Leža na hrbtu, prednožno preko glave, roke v opori ob telesu 
IZVEDBA VAJE:  
- izvedemo razteg hrbtnih mišic, kontrolirano zakotalimo nazaj 














6. VAJA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI ZADNJE STEGENSKE MIŠICE 
OSNOVNI POLOŽAJ: Stoja na levi nogi, desna v prednoženju v opori na letveniku.  
IZVEDBA VAJE:  
- izvedemo razteg zadnje stegenske mišice, trup se pomakne proti nogi, katera je v opori na 
letveniku 
-sprostimo mišice in zadržimo razteg 
 
Slika 10. Vaja za razvoj gibljivosti 
iztegovalk trupa, iztegovalk vratnih mišic 









7. VAJA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI PRIMIKALK IN IZTEGOVALK KOLKA 
OSNOVNI POLOŽAJ: Sed raznožno, maksimalna iztegnitev nog ob letveniku, roke v opori na 
letveniku. 
IZVEDBA VAJE:  
- izvedemo priteg telesa s pomočjo rok k letveniku, s tem raztezamo primikalke ter iztegovalke 
kolka  





Slika 12. Vaja za razvoj gibljivosti primikalk in iztegovalk kolka (osebni arhiv) 
 
8. VAJA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI UPOGIBALK KOLENA, PRIMIKALK KOLKA IN SUKALK TRUPA 
OSNOVNI POLOŽAJ: Sed raznožno, odklon v levo, vzročenje 
IZVEDBA VAJE: 
- izvedemo odklon trupa k levi nogi 
-sprostimo mišice in zadržimo razteg 
 




9. VAJA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI PRIMIKALK KOLČNEGA SKLEPA 
OSNOVNI POLOŽAJ: Opora klečno spredaj, razkoračno, kolena v kotu 90 stopinj, stopala 
navzven 
IZVEDBA VAJE: 
- izvedemo razteg primikalk kolka v smeri navzdol, potisk kolen narazen 
- sprostimo mišice in zadržimo razteg 
 
 
Slika 14. Vaja za razvoj gibljivosti primikalk kolčnega sklepa (osebni arhiv) 
 
 
10. VAJA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI PRIMIKALK IN IZTEGOVALK KOLČNEGA SKLEPA  
OSNOVNI POLOŽAJ: Opora ležno spredaj,  z levo v čepu in iztegnemo desno nogo nazaj. 
IZVEDBA VAJE: 
- izvedemo razteg mišičnih skupin s tem, da se s trupom potisnemo proti tlom, zadržimo raven 
hrbet 




Slika 15. Vaja za razvoj gibljivosti primikalk in iztegovalk kolčnega sklepa (osebni arhiv) 
 
11. VAJA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI IZTEGOVALK KOLKA, UPOGIBALK KOLENA  IN IZTEGOVALK 
TRUPA 
OSNOVNI POLOŽAJ: Sed snožno, predklon vzročeno 
IZVEDBA VAJE: 
- izvajamo razteg tako, da glavo in roke pritegnemo h gležnjem 
- sprostimo mišice in izvedemo razteg  
 
 




13. VAJA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI IZTEGOVALK KOLENA 
OSNOVNI POLOŽAJ: Stoja na eni nogi, druga v zanoženju skrčno gor, opora gležnja na 
letveniku, roke v opori na letveniku. 
IZVEDBA VAJE: 
- izvajamo raztege iztegovalk kolka s spustom v kolenu stojne noge v smeri navzdol in nazaj  
- sprostimo mišice in izvedemo razteg 
- vajo izvedemo z levo in desno nogo  
 
Slika 17. Vaja za razvoj gibljivosti iztegovalk desnega kolena (osebni arhiv) 
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4. REZULTATI  
Tabela začetnih in končnih rezultatov meritev posameznikov. 
Tabela 2 
Rezultati vseh meritev začetnega in končnega stanja posameznikov  




























1 105 105 64 65 88 89 188 190 20 20 
2 98 97 54 56 75 78 200 202 25 24 
3 109 108 52 53 72 75 175 178 21 21 
4 95 95 57 58 90 91 190 193 18 18 
5 120 117 60 62 74 75 184 187 32 30 
6 106 105 61 62 81 83 175 176 24 22 
7 109 108 52 55 82 84 188 189 22 21 
8 111 111 50 51 77 79 192 195 37 34 
9 115 112 53 55 85 86 175 177 22 22 
10 122 118 51 52 79 82 179 184 28 24 
 
Tabela 3  
Primerjava obdelanih podatkov med začetnimi in končnimi rezultati 





 95% Confidence 
Interval  
  T - TEST  
TESTI M SD M SD Lower Upper t df p 
1 109,00 8,64 107,60 7,54     ,377 2,423 3,096 9 0,13 
2 55,40 4,81 56,90 4,72 -2,006    -,944 -6,708 9 0,00 
3 80,30 6,03 82,20 5,51 -2,526 -1,274 -6,682 9 0,00 
4 184,60 8,51 187,00 8,64 -3,343 -1,657 -6,708 9 0,00 




LEGENDA TABELE:  M – povprečna vredno; SD – standardni odklon; p – statistična značilnost 
t-testa 
 
V tabeli 4 lahko razberemo povprečne vrednosti rezultatov testov in standardne odklone. Pri 
testu 1 in testu 5 pride do pozitivnih rezultatov, če so vrednosti začetnega stanja višje od 
končnega stanja vrednosti, pri vseh ostalih treh testih pa je pozitivni rezultat, če so vrednosti 
višje v končnem stanju. Tako lahko vidimo, da smo bili v povprečju uspešni pri vseh 5-ih testih.  
Pri testu 1 in 5 rezultat ni bil statistično značilen, kar lahko vidimo tudi v sami tabeli 4, da so 
rezultati 1 testa t(9)= 3.096  p = 0.13  in rezultat testa 5 t(9)= 2.899  p = 0.18, saj je bilo premalo 
napredka pri samem začetnem testu in končnem testu po 12-ih tednih izvajanje programa za 
gibljivost. Pri testu 1 so trije merjenci imeli enak rezultat kot pri prvem merjenju, pri testu 5 
pa kar 4 od 10 merjencev niso izboljšali svojega rezultata. S tega sklepamo, da je bilo premalo 
vaj za razvoj ramenskega sklepa ali pa so bili pri izvajanju vaj površni. 
Testi 2, 3, 4 so bili statistično značilni, t(9)= -6.708  p = 0.00, t(9)= -6.862  p = 0.00,  t(9)= -6.708  
p = 0.00, uspešni smo bili pri razvoju gibljivosti spodnjih okončin, mišice medeničnega obroča 
in zadnjih hrbtnih mišic. 
Najmanjši napredek smo dosegli pri testu 5, to je test zaročenje, pri katerem se ocenjuje 
gibljivost ramenskega dela, začetno stanje 24,90 ± 5,87 in končno stanje po 12-ih tednih se 
je izboljšalo samo na 23,90 ± 4,85.  
Najboljši rezultat smo dosegli pri testu 4, gre za test »špaga« čelno, pri katerem se 
osredotočamo na gibljivost primikalk in iztegovalk kolka. Tako lahko sklepamo, da smo 
program uspešno načrtovali, saj smo dosegli najboljši rezultat pri testu, ki je najbolj 
pomemben za gibljivost spodnjega dela telesa pri karateistih. Začetno stanje meritev 184,60 
± 8,51 smo izboljšali na 187,00 ± 8,64. 
H1 smo potrdili, saj so vadeči v povprečju izboljšali rezultate pri vseh testih, kar pomeni, da je 







Chaabene, Chamari, Franchini in Mkaoer (2012) so ugotovili, da je gibljivost osnovna fitnes 
komponenta pri veliko športnih, vključno s karatejem. Z večjim obsegom in lažjim doseganjem 
razdalj, se možnost poškodb zmanjša. Večanje sklepnega obsega gibljivosti in raztezanja so 
zelo pomembni v borilnih športnih  in sploh na višjem tekmovalnem nivoju karateja. V sklopu 
karate značilnosti se zdi, da je veliko bolj pomembno imeti dobro dinamično gibljivost kot pa 
statično. 
Chaabene, Chamari, Franchini in Mkaoer (2012) omenjajo raziskavo Violana (1997), kateri je 
ugotavljal učinek 6 mesečnega karate programa razvoja gibljivosti na osebah v starosti 8 do 
13 let. Primerjal je osebe brez izkušenj v borilnih športnih in tiste, ki se ukvarjajo z njim 
rekreacijsko. Ugotovil je, da se je največji napredek pokazal v povečani gibljivosti kvadricepsa. 
Za razliko se je v naši raziskavi po 12 tedenskem izvajanju programa za gibljivost, največji 
napredek pokazal pri razvoju  gibljivosti primikalk in iztegovalk kolka.  
Chaabene, Chamari, Padulo in Ruscello (2014) so v svoji raziskavi ugotavljali učinke v  
intenzivnem kratkotrajnem dvigu ur specifičnega treninga v določenem obdobju treniranja in 
kakšne posledice ima to na fizično pripravo karateista. Osredotočili so se na eksplozivnost, 
moč in gibljivost. Merjenci so bili stari med 8 in 12 let, potek progama zvišanja intenzivnosti 
treninga pa je potekal 7 dni. Raziskava je pokazala, da so se rezultati v skupini, katera je 
povečala intenzivnost treningov v 7-ih dneh statistično izboljšala rezultate v sklopu razvoja 
gibljivosti. Tako lahko rečemo, da sej je tako v enotedenskem visoko frekvenčnem treningu 
(vsaki dan), kot tudi v 12 tedenskem programu nižje frekventnosti, pri katerem so trenirali 
merjenci vaje za razvoj gibljivosti trikrat na teden, pri obeh statistično značilno izboljšala 
gibljivost. 
Pri karateju se tekmovalci gibajo po tatamiju v vse smeri, prav tako uporabljajo za svoje 
napadalne in obrambne tehnike roke in noge. Ob opazovanju je bilo videno, da je Mawashi -
geri, oz. krožni udarec z nogo eden najbolj uporabljenih in učinkovitih udarcev pri karateju z 
nogo, v sklopu dela rok pa so to udarci naravnost Chudan-tsuki. Mawashi geri, s katerim 
dosežemo udarce v glavo, pri tem mora biti razvita določena stopnja gibljivosti, to pa 
predvsem gibljivost primikalk in iztegovalk kolka, upogibalk kolena in sukalk trupa (Franchini 
in Sterkowicz, 2009).  V našem 12 tedenskem programu smo dosegli največji napredek prav 
pri razvoju gibljivosti primikalk in iztegovalk kolka. Tako lahko rečemo, da je sestavljeni 
program ustrezno in učinkovito sestavljen, saj smo zajeli najpomembnejši element pri karateju 
v sklopu udarcev z nogami.  
Primerjava v stopnji gibljivosti med starejšimi in mlajšimi karate športniki starosti med 20 in 
30 let, je bila predstavljena v raziskavi »Comparison of body fat percentage and physical 
performance of male national senior and junior karate athletes«, katera je pokazala, da ni 
statističnih razlik med stopnjo gibljivosti med mladimi in starejšimi karateisti (Abdulah, Juahir, 
Maliki in Mat-Rasid, 2018). Znotraj naše raziskave, nismo definirali starosti testirancev, da bi 
ugotovili, v kolikšni meri se poveča stopnja gibljivosti pri določenih posameznikih glede 





Športi in s tem dosežki se vedno hitreje razvijajo. Zato vsak del gibalne sposobnosti pripomore 
k boljšemu uspehu na tekmovanju in zmanjševanju poškodb. Eden takih je tudi gibljivosti, 
kateri se v večini športov ne daje velike pozornosti. Pri karateju je zaradi svoje vsestranosti in 
tega tudi gibanj v vseh ravninah ena glavnih vrlih in sposobnosti prav gibljivost. 
Splošna gibljivosti je pomembna za delovanje celotnega sistema, le tako lahko vadeči izkoristi 
svoje sposobnosti in maksimalni izkoristek telesa. Zaradi tega je treba za gibljivost redno 
skrbeti, jo vzdrževati, vaditi pod strokovnim vodstvom, saj se le tako lahko zagotovi ključ  do 
uspeha ter pravilnega razvoja gibljivosti. Vadečim predstaviti ustrezne metode in načine 
raztezanja ter zagotoviti ustrezne in pravilne pogoje vadbe le teh. 
Pri športu kot je karate, se glavni del pomena gibljivosti usmerja na mišice skočnega, kolčnega 
in ramenskega dela. Te mišice dosegajo največje amplitude, zato moramo poskrbeti, da se pri 
velikih raztegih ne začnejo pojavljati poškodbe. 
Načrt in sestava 12 tedenskega programa je bila uspešna, v povprečju so vsi vadeči dosegli 
rezultat, ki je nakazoval na napredek pri gibljivosti. Vsi vadeči so izboljšali rezultat pri testih, 
kateri merijo gibljivost nog in mišic medeničnega obroča, nekoliko slabši rezultati so se 
pokazali pri testih, kateri merijo gibljivost ramenskega obroča. V nadaljnje bi bilo potrebno 
vključiti več vaj za raztezanje ramenskega obroča. 
V našem programu smo uporabili samo metodo statičnega raztezanja, saj je najbolj razumljiva 
in enostavna za uporabo. Rezultati so bili v skladu s pričakovanji, saj so vadeči trenirali 
konstantno trikrat tedensko vseh 12 tednov in rezultat je bil temu primeren. V nadaljnje bi 
bilo zanimivo vključiti še katere ostale metode za razvoj gibljivosti in primerjati, kako bi vplivale 
na napredek in rezultate. 
Z rezultati smo zadovoljni, napredek je bil pri vseh dober, prav tako so vadeči spoznali, kaj 
pomeni pomen gibljivosti, nadgradilo pa se je tudi njihovo znanje. S tem smo dosegli cilj našega 
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